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Ich widme dieses Buch....

Jesus Christus:

Mein Herr und Retter, meine Quelle der Inspiration und
Stirke.

Meinem Ehemann, Mac:
Meine stets gegenwirtige liebevolle Unterstiitzung.
Du bist ein herausragendes Vorbild darin, toxische
Gedanken und Emotionen zu kontrollieren

Meinen Kindern:
Jessica, Dominique, Jeffrey-John und Alexandria.
Thr seid meine vollkommene Freude und eine
vollstindige Anleitung iiber das Entgiften.
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Vorwort

Dies ist solch eine aufregende Zeit!

Als Wissenschaftler verstehen wir heutzutage wesentlich
besser, wie sich unsere Gedanken auf unsere Emotionen
und Korper auswirken. Da wir ganz klar erkennen, wie
die Hirnforschung in Ubereinstimmung mit der Schrift
kommt, kénnen wir anfangen, die Ketten des toxischen
Denkens auf dynamische Weise zu sprengen. Das
beweist, dass dein Verstand erneuert werden kann,
toxische Gedanken und Gefihle hinweggefegt werden
konnen und dein  Gehirn tatsichlich  wieder
»angeschaltet” werden kann.

Als die erste Ausgabe des Buches ,Who Switched Off My
Brain“in Sudafrika veroffentlicht wurde, trafen mich die
Uberwiltigenden ~ Reaktionen  der  Leser  vollig
unvorbereitet. Ich erhielt Briefe und E-Mails von
Menschen, die Befreiung von ihrer Vergangenheit
erfahren hatten und voller Zuversicht in eine Ganzheit in
ihrem Denken, Lernen und ihren Gefiihlen
hineinkamen. Da begann ich zu realisieren, dass
Menschen aus jeder Altersgruppe und in allen Teilen der
Welt dasselbe suchen — nimlich einen Weg, ungesunde
Gedankenmuster zu durchbrechen. Der Wunsch nach
Befreiung von toxischen Denkweisen ist tberall
vorhanden.



Vorwort

Deshalb habe ich solch eine Leidenschaft fiir diese
Gberarbeitete Ausgabe von ,Who Switched Off My
Brain?“. Du kannst das toxische Denken mit all seinen
Auswirkungen wirklich tiberwinden. Du kannst deinen
Verstand tatsichlich erneuern und erquicken. Die Schrift
bestitigt dieses Prinzip. Und nun belegt auch die
Wissenschaft, dass, wenn wir Einfluss darauf nehmen,
wie unser Gehirn verschaltet ist, eine dauerhafte,
lebensspendende Verdnderung moglich ist.

Wir begeben uns nun auf eine Reise, um die
Wissenschaft der Gedanken zu verstehen, indem wir
toxisches Denken in 12 Bereichen unseres Lebens
durchbrechen. Dabei ist es meine Hoffnung, dass du
Freiheit erfahren wirst.

Es ist absolut notwendig zu erkennen, ob du einen Arzt
oder ausgebildeten Therapeuten zum Zweck einer
umfassenden Behandlung konsultieren solltest. Das gilt
vor allem dann, wenn du ernsthafte Krankheitssymptome
feststellst. Es ist in keinster Weise in meinem Interesse,
dass dieses Buch als Ersatz flir eine professionelle
medizinische Behandlung dienen soll.

Ich glaube, dass es jedem moglich ist, Freiheit in seinem
Gedankenleben zu erlangen. Deshalb habe ich versucht,



Vorwort

komplexe Wissenschaft aufzugreifen und sie auf
verstindliche Weise mit Leben zu fillen.

Die Hirnforschung auf der einen Seite und die Lehre
Uber die Gedanken und Kommunikation auf der anderen
Seite sind jeweils sehr breit geficherte Fachgebiete.
Dieses Buch gibt einen Uberblick, einen Einblick in die
unglaubliche Welt des Geistes - anstelle einer technisch
vollstindigen und neurobiologischen wissenschaftlichen
Studie. Aus diesem Grund habe ich am Ende des Buches
eine Liste mit weiterfiihrenden Quellen
zusammengestellt, die ich selbst fir meine eigene
Forschung in den vergangenen Jahren genutzt habe.
Somit hast du die Mdglichkeit, dich bei Interesse weiter
damit zu beschiftigen und auseinanderzusetzen.

In Liebe,
Dr. Caroline Leaf









TEIL EINS

SCHALTE DEIN GEHIRN AN!




Die Waffen Gottes sind
machtig genug, jede Festung zu
zerstoren, jedes menschliche
Gedankengebadude niederzureillen,
einfach alles zu vernichten, was sich
stolz gegen Gott und seine Wahrheit
erhebt. Alles menschliche Denken
nehmen wir gefangen und
unterstellen es Christus.

(2. Korinther 10,5 HfA)



1.
KAPITEL

EinfUhrung

Hast du manchmal das Gefihl, dass dein Gehirn
,ausgeschaltet wurde? Hast du dich schon mal
entmutigt, ziellos oder Uberwiltigt gefihlt? Gibt es in
deinem Leben oder in deiner Familie ungesunde
Verhaltensmuster, die du einfach nicht durchbrechen
kannst?

Zum Gluck leben wir in einem Zeitalter der Revolution.
Heutzutage besitzen wir ein besseres Verstindnis
dartber, wie wir unsere Gedanken, unsere Gefiihle und
unseren Korper beeinflussen als je zuvor. Wir sehen ganz
deutlich, wie die Erkenntnisse der Hirnforschung in
Ubereinstimmung mit der Schrift kommen — nidmlich
dass dein Verstand erneuert werden kann, dass toxische
Gedanken und Gefiihle ausgekehrt werden kénnen und
dass dein Gehirn tatsichlich wieder ,angeschaltet®
werden kann.
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WER HAT MEIN GEHIRN AUSGESCHALTET?

Toxische Gedanken sind wie Gift, aber die gute
Nachricht ist, dass du diesen Kreislauf des toxischen
Denkens  durchbrechen kannst. Du kannst die
Auswirkungen der toxischen Gedanken umkehren. Und
wenn dieser Kreislauf des toxischen Denkens einmal
durchbrochen ist, konnen deine Gedanken tatsichlich
jeden Bereich deines Lebens verbessern — deine
Beziehungen, deine Gesundheit und sogar deinen

Erfolg.!

Ein Gedanke mag harmlos erscheinen, aber wenn er
toxisch wird, kann sogar ein Gedanke zu einer
koérperlichen, emotionalen oder geistlichen Gefahr
werden.

Ein Neuron und eine Synapse "
o ke b Postsynaptische
L lembran

Mitochondrium |

Ribosomen Impulse
.

Neu gewachsener A» eig verbindet sich mit
inem neugewachsenel senendkndpfchen
an einem neu gewachsenen Dendriten

Abb. 1: Ein aktiver Gedanke
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1.Kapitel: EinfUhrung

Gedanken sind messbar und nehmen geistigen
,Grundbesitz” ein. Gedanken sind aktiv, sie wachsen und
verindern  sich.  Gedanken  beeinflussen  jede
Entscheidung, jedes Wort, jede Handlung und jede

korperliche Reaktion, die wir vollziehen.?

Jedes Mal wenn du einen Gedanken hast, verindert
dieser effektiv dein Gehirn und deinen Koérper — zum
Guten oder zum Schlechten.

Es gibt zwolf Arten toxischer Gedanken - eine
zerstorerische Rotte, die ich das ,Dreckige Dutzend®
nenne und die in unserem Verstand und unserem Koérper
so schadlich wie Gift wirken konnen. Toxische
Gedanken schleichen sich nicht erst als Folge eines
Missbrauchs oder eines besonders schrecklichen Traumas
in unseren Verstand ein. Toxische Gedanken
beeinflussen Menschen in allen Altersstufen, in allen
Teilen der Welt und zwar an jedem Tag. Selbst die
kleinste Verirgerung, und mag sie noch so unbedeutend
erscheinen, kann toxisch werden. Und diese Gedanken
missen ausgekehrt werden.

Erlaube mir, dir das Dreckige

Dutzend vorzustellen. Die

toxischem Denken angegriffen werden:

Bereiche unseres Lebens, die von
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WER HAT MEIN GEHIRN AUSGESCHALTET?

e Toxische Gedanken

e Toxische Gefiihle

e Toxische Worte

e Toxische Entscheidungen
e Toxische Triume

e Toxische Samen

e Toxischer Glaube

e Toxische Liebe

e Toxische Bertihrung
e Toxischer Ernst

e Toxische Gesundheit
e Toxische Zeitplanung

Das Resultat toxischen Denkens wirkt sich in Form von
Stress auf unseren Korper aus. Diese Art von Stress ist
weit mehr als nur ein fliichtiges Gefiihl. Stress ist der
allgemeine Begriff fir die extreme Belastung des
kérperlichen Systems durch toxisches Denken. Er
schadet dem Korper und dem Verstand in vielfacher
Weise, angefangen bei Gedichtnislicken bis hin zu
ernsthaften psychischen Stérungen, Schwichen des
Immunsystems, Herzproblemen und Verdauungs-
schwierigkeiten.’

Wenn der Stress um sich greift, bleibt kein System des
Kérpers verschont. Eine Vielzahl an Studien kann
insgesamt deutlich machen, dass bis zu 80% der
physischen, emotionalen und psychischen Erkrankungen
unserer Zeit als ein direktes Resultat unseres
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1.Kapitel: EinfUhrung

Gedankenlebens angesehen werden kénnen.* Aber es
gibt Grund zur Hoffnung. Du kannst den Kreislauf des
toxischen ~ Denkens  durchbrechen und  gesunde
Gedankenmuster aufbauen, die Ruhe in dein
stirmisches Gedankenleben bringen.’

Wir dirfen dem Dreckigen Dutzend samt seinen
kriminellen ~ Komplizen (geistige und physische
Erkrankungen) nicht erlauben, in die Privatsphire
unseres Gehirns und unseres Korpers einzudringen.
Genauso wie wir einem Eindringling verbieten, in den
Privatbereich unseres Zuhauses einzudringen. Wir sind
mit allem ausgestattet, was notwendig ist, um unser
Gehirn zu entgiften und unser groffartiges Potential zu
nutzen.

Leute fragen mich hdufig: ,Warum habe ich bisher noch
nichts von toxischem Denken gehort?

Die Antwort ist einfach. Im Hinblick auf die
Wissenschaft der Gedanken leben wir in einem
revolutioniren Zeitalter. Als ich vor iber 20 Jahren damit
anfing, das Gehirn zu erforschen, war die
Wissenschaftsgemeinde noch nicht so weit, eine direkte
Verbindung zwischen der Wissenschaft der Gedanken
und deren Einfluss auf unseren Koérper in Erwigung zu
zichen. Wenn Arzte keine Ursache fiir eine Erkrankung
finden konnten, horte man sehr oft die Standardantwort:
,Das bilden Sie sich nur ein.“ Diese Phrase kam mit
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WER HAT MEIN GEHIRN AUSGESCHALTET?

einem sozialen Stigma einher, denn aus psychiatrischer
Sicht wurde bei den meisten psychischen Erkrankungen
eine  biologische ~Ursache nicht als Grundlage
angenommen.®

Die herkdmmliche Meinung zu dieser Zeit war, dass das
Gehirn wie eine Maschine funktioniere, und falls ein Teil
kaputt ginge, es nicht wieder repariert werden konne.
Man ging davon aus, dass das Gehirn von Geburt an in
einer veranlagten Weise funktioniere und dass es dem
Schicksal ausgeliefert sei, sich im Laufe des Alters
abzunutzen. Wenn man dieser Annahme nun noch die
Vermutung hinzufiigt, unser Schicksal sei durch unsere
Gene Dbereits vorherbestimmt, erscheint dies noch
diisterer und hoffnungsloser.

Wie du dir vorstellen kannst, fithrten diese Annahmen zu
vielen allgemeinen Schlussfolgerungen dariiber, wie man
die schwierigsten Erlebnisse im Leben am besten
verarbeiten und Uberwinden konne. Diese Schluss-
folgerungen basieren nur leider nicht darauf, wie das
Gehirn tatsichlich funktioniert. Aber wir sind nicht
mehr linger an diese Fehlannahmen gebunden. Du bist
kein Opfer der Biologie.” Gott hat uns zur Hoffnung
bestimmt: Wir konnen unser Gehirn anschalten, unseren
Verstand erneuern, uns verandern und heil werden.

Weil ich von Kindheit an gelehrt wurde, dass
Verinderung zum Guten immer moglich sei, fiel es mir
schwer, die negative Sichtweise der Wissenschafts-
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1.Kapitel: EinfUhrung

gemeinde nachzuvollziehen. Ich dachte, da muss es doch
mehr geben, um Kinder mit Lernschwierigkeiten,
Patienten mit Kopfverletzungen und all diejenigen zu
erreichen, die sich verzweifelt nach Frieden in ihren
Gedanken sehnen.

Als ich dann die Archive der Hirnforschung
durcharbeitete, fand ich Studien von anerkannten
Wissenschaftlern, die nahe legten, dass das Gehirn sich
tatsichlich verindern, wachsen und gesund werden
konne und dass diese starre Korper-Geist-Trennung
kein korrektes Bild des groflartigen Gehirns widergeben
konnte. Als ich eigene Forschungen anstellte, kam ich zu
denselben Ergebnissen: Es ldsst sich wissenschaftlich
tatsichlich belegen, dass Gedanken gemessen werden
konnen, dass sie jeden Bereich wunseres Lebens
beeinflussen und — das ist das Beste von allem — dass das
Gebhirn sich tatsichlich verindern kann.®

Nun bricht im Bereich der Hirnforschung eine
Revolution los, die es so noch nicht gegeben hat.” Fiir
mich als Wissenschaftlerin ist dabei das Grofite,
mitzuerleben, wie alles in Ubereinstimmung mit den
Geboten Gottes kommt. Ich bin so begeistert davon, dass
wir Zeugen eines der spannendsten
Wissenschaftsabenteuer der Menschheit sein dirfen —
unser ,wahres Ich“ zu verstehen. Das will ich dir durch
fromme, wissenschaftliche Augen zeigen, die dich zur
Hoftnung ermutigen, anstatt die Hoffnung zu zerstéren.
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Und ich mochte dir dabei helfen zu realisieren, dass du
ein unglaubliches Gehirn hast, das mit echten fassbaren
Gedanken gefiillt ist, die du kontrollieren kannst.
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